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La nutrición deportiva es una de las facetas más importantes a tener en
cuenta por el deportista, tanto para la optimización del rendimiento y la
adecuada recuperación, como para conservar o mejorar su salud. Es
por ello que se suele denominar a la nutrición deportiva como “el
entrenamiento invisible”, junto a otros hábitos como el sueño,
descanso, gestión del estrés, etc.
Una de las claves en cualquier planificación nutricional, sea enfocada a
deportistas o no, es conseguir la máxima adherencia a dicha
planificación por parte del sujeto. Sin adherencia, cualquier
planificación nutricional será un fracaso absoluto. Además, cuando
hablamos de nutrición deportiva, tenemos que tener también en
cuenta la facilidad de elaboración de recetas y la aplicabilidad práctica.
Sin duda, este ebook elaborado por los alumnos del Grado de
Nutrición Humana y Dietética de la Universidad de Alicante y guiados
por el profesor José Miguel Martínez, es un excelente manual para
garantizar la adecuada ingesta de nutrientes pre, intra y post
entrenamiento/competición en el deportista y además conseguir esa
adherencia y aplicabilidad práctica que suponen un factor clave en el
seguimiento dietético a largo plazo por parte del deportista.
Ismael Galancho
https://ismaelgalancho.com/
         ismaelgalanchoreina/
         IsmaelGalancho
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Interpretación de símbolos - Apto para
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CICLISMO DE CARRETERA, TRIATLÓN Y
 CARRERA A PIE
NATACIÓN Y REMO
CARRERAS DE VELOCIDAD Y SALTO
DEPORTES DE MONTAÑA Y ESCALDA
DEPORTES DE EQUIPO 
DEPORTES DE RAQUETA
DEPORTES DE FUERZA Y POTENCIA
DEPORTES DE INVIERNO
2,1 g
Interpretación de símbolos - Deporte
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Recomendaciones Pre-entreno
Existen recomendaciones nutricionales previas a las demandas físicas para los deportistas con el fin de optimizar el rendimiento
deportivo:
Para alcanzar una óptima hidratación previa al ejercicio, se recomienda la ingesta de 500 mL de agua o bebida de            
reposición la noche anterior, 500 mL al despertar el día siguiente, y otros 400-600 mL en torno a 20-30 minutos
antes del comienzo del evento (1). También existen otras recomendaciones basadas en el peso corporal del atleta y
la tonalidad de la orina: En las 4 horas previas al deporte se recomienda la ingesta de 5-7 ml/kg, aunque aquellos
atletas que no orinen durante este período de tiempo o se observe una tonalidad oscura en la prueba de color de la
orina, se recomienda adicionar 3-5 ml/kg durante las 2 horas previas del evento (2).
Se recomienda el consumo de 1-4 g/kg entre 1 y 4 horas previo al inicio de las demandas físicas. El tipo y la cantidad
de carbohidrato varían según la naturaleza del deporte, la duración del ejercicio, las preferencias y experiencias
previas del deportista (3). Es importante recalcar que se deben evitar elecciones altas en fibra, grasa y proteínas, con
el fin de reducir los problemas gastrointestinales durante el evento (3).





Un consumo de 3-6 mg/kg en torno a 45-60 minutos previo al esfuerzo físico puede aumentar el rendimiento
deportivo tanto en deportes de resistencia como de esfuerzo máximo (4,5). No obstante, dosis superiores a 9 mg/kg
no parecen mejorar el rendimiento y aumentan las probabilidades de padecer efectos secundarios como náuseas,
ansiedad, insomnio e inquietud (6).
Se recomienda el consumo de 350-600 mg de nitratos al menos 90 minutos antes de las demandas físicas o bien
500 ml de zumo de remolacha (en torno a 200 gramos de remolacha) 2-3 horas antes de comenzar el ejercicio.
También puede ser útil su uso de forma crónica 3-15 días previo a la práctica deportiva ya que los atletas altamente
entrenados son menos respondedores al efecto ergogénico de los nitratos (5-7). En cuanto al tipo de deporte, van
especialmente destinados a deportes de corta duración y alta intensidad, deportes de equipo y/o intermitentes y,
por último, en prácticas deportivas bajo condiciones de hipoxia (5-
7) . Sin embargo, debido a la multitud de factores capaces de afectar a la biodisponibilidad y el aprovechamiento de
los nitratos procedentes de los alimentos enteros (8-11), se muestra más eficiente el uso de concentrados y/o
extractos con una concentración de nitratos conocida.
Destacar que ambos suplementos se encuentran en la categoría A de la clasificación ABCD de los suplementos e
ingredientes de uso más frecuente en la práctica deportiva del Australian Institute of Sport (AIS) de 2021, siendo
esta la categoría de máxima evidencia científica (5).
Recomendaciones Pre-entreno
Cafeína:         
Nitratos: 
Hidratos de
carbono:         
Agua: 
Sodio:
Recomendaciones durante el evento deportio
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Del mismo modo, las recomendaciones nutricionales para que durante el ejercicio en rendimiento sea óptimo, son las siguientes:
Un elevado consumo de HC promueve un mejor rendimiento en eventos de resistencia (12,13) con ingestas
óptimas de 90 g/h si la duración del mismo supera las 2,5 horas (14-16). Recientemente, se ha encontrado un menor
daño muscular en la recuperación de los corredores tras una maratón de montaña ingiriendo 120 g/h (17), cantidad
que puede tomarse en cuenta para mejorar dicha recuperación.
Su consumo es necesario prevenir la deshidratación, la American College of Sports Medicine (ASCM) y la
International Marathon Medical Directors Association recomiendan a los atletas beber de 400 a 800 mL/h (2). La
International Society of Sports Nutrition (ISSN), en su Declaración de Consenso del año 2019 recomienda un
consumo de 450 a 750 mL/h para pruedas de ultradistancia (18). Sin embargo, el consumo excesivo de fluidos es el
mayor factor de riesgo de desarrollar hiponatremia en atletas de cualquier nivel (19), siendo esta una de las
principales causas de colapso asociado al ejercicio (19-20). La revisión de Vitale & Getzin de 2019 (21) sugiere
ajustar la cantidad de agua según la tasa de sudor, la intensidad del ejercicio, la temperatura corporal y del
ambiente, y el peso.
Un consumo adecuado de sodio puede prevenir la hiponatremia, por ello la recomendación de consumo actual
tanto de la ACSM como de la ISSN es de 300 a 600 mg sodio/h (1,2). Esto cobra especial importancia en pruebas de
varias horas de duración, pudiendo incluirse en las soluciones de reemplazamiento de fluidos (22). A estas
consideraciones, la revisión bibliográfica de Vitale & Getzin (21) recomienda incluir el contenido de sodio del sudor,
la intensidad del ejercicio, la temperatura corporal y ambiente, y el peso.
Hidratos de
carbono:         
Proteínas:
El consumo de carbohidratos no solo es importante para reponer las reservas de glucógeno, sino también para
contribuir a las necesidades energéticas del sistema inmunológico y la reparación de tejidos dañados durante el
ejercicio (23). Se recomienda el consumo de 1-1,2 g/kg/h de rápida absorción en las primeras 4 horas tras el
ejercicio, continuando con su ingesta durante el resto del día hasta alcanzar los 5-7 g/kg (24).
En caso de no poder alcanzar dichas cantidades de carbohidratos (>1 g/kg/h), la inclusión de proteína (0,3-0,4
g/kg/h o bien 25-30 g/h) puede ayudar a maximizar la resíntesis de glucógeno (24-26) aunque no es mejor
estrategia en el reabastecimiento del glucógeno frente a la ingesta exclusiva de hidratos de carbono en las
cantidades anteriormente mencionadas (27). 
De todas formas, se recomienda combinar una ingesta de carbohidratos junto a proteínas tras el ejercicio con el fin
de producir una recuperación más completa no solo maximizando la síntesis de glucógeno, sino también
estimulando la síntesis de proteínas musculares (28).
El consumo de proteínas de calidad facilitará la reparación muscular, la remodelación muscular y la función
inmunológica (23-24). Por lo general, se recomienda un consumo mínimo de 0,25 g/kg (24) tras el ejercicio hasta
las 2 horas posteriores, aunque para optimizar la síntesis proteica muscular se sugieren dosis superiores de hasta
0,5 g/kg o bien 40 gramos netos de proteína de calidad en la ingesta inmediatamente posterior al ejercicio (23).
En el resto de comidas del día, se recomienda que la proteína esté presente en cantidades en torno a 0,25-0,4 g/kg,
o bien raciones de 20 g (23).
Recomendaciones Post-entreno
10
Tras la realización del ejercicio y con el fin de llevar a cabo una adecuada recuperación, las recomendaciones nutricionales son las
siguientes:
Para lograr una rehidratación óptima, se recomienda el consumo de líquidos en cantidades proporcionales al 150%
de la pérdida de peso tras el ejercicio (es decir, 1,5 l por cada kg de masa corporal perdido) preferentemente
durante las primeras 4 horas, acompañado de sodio (20-60 mmol/L) y siempre individualizando la temperatura y
sabor del líquido con el fin de optimizar la palatabilidad y adhesión al deportista (23,24). 
Líquido y
sodio:     
Recomendaciones Post-entreno
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En cuanto al tipo, se puede barajar el uso de bebidas lácteas comerciales que garanticen un aporte óptimo de carbohidratos y
proteínas (29) o bien la proteína de suero por su completo contenido en aminoácidos (destacando la leucina) y su alta velocidad
de absorción (30). Por otra parte, el consumo de 40-48 g de caseína aproximadamente 30 minutos antes de dormir podría
contribuir en la recuperación del deportista después del ejercicio (23).
Su consumo podría contribuir, por un lado, a la reducción del daño muscular y la inflamación inducidos por el
ejercicio, y también al reabastecimiento del glucógeno y de la fosfocreatina muscular tras el ejercicio (22,23,30). Se
recomienda una carga de 15-20 g/día durante 5 días seguidos de 3-5 g/día (24), aunque la dosis de carga puede
no ser necesaria en deportistas bien entrenados (25).
Su consumo tras el ejercicio puede interferir en la recuperación del deportista al mermar en el metabolismo de la
glucosa, disminuir la síntesis de proteínas musculares, promover la deshidratación y/o desplazar la ingesta de otros





A N T E S
Huesito saludable
Gofres de espinacas con topping de queso, crema y crema de cacahuete
Rollitos de plátano y dátil
D U R A N T E
Barritas energéticas "Thor bar"
Barritas energéticas "Chococorn"
Bocados de arroz con leche y galletas
Gel casero de patata
Caramelos energéticos
Gominolas energéticas "Energellybears"
D E S P U É S
Brownie de alubias
Barritas energéticas post-entreno
Bolitas proteicas de queso y jamón


















Echar los dátiles a un bol, cubrirlo con agua
y triturar. Después mezclar con la crema de
cacahuete para obtener el relleno.
Derretir el chocolate para la cobertura.
Untar dos tortitas, poner una tercera y cubrir













      





de las cuales saturadas
Hidratos de carbono 







































150mL de bebida vegetal.
1 huevo.
5g de levadura.
¾ de cdta. de edulcorante.
12g de crema de cacahuete.
10g de queso crema.
10mL de bebida vegetal.
½  de cdta. de edulcorante.
TORTITAS:
TOPPING:
Mezclar todos los ingredientes en la minipiper o
licuadora.
Colocar la mezcla a fuego lento en una sartén
pequeña con tapa.
Esperar a que se haga por un lado y dar la vuelta.
Para el topping mezclar todo en un recipiente y





      





de las cuales saturadas
Hidratos de carbono 

























Consérvese en lugar fresco y seco.






1 tazas de nueces.
1 cucharada de postre de aceite
de coco (al gusto).
1 tazas de dátiles sin semillas.
1 plátanos maduro.
1/3 cucharaditas de sal.
1 cucharadita de canela.
2,1 g
INGREDIENTES PREPARACIÓN
Se trituran las nueces hasta que queden trozos
pequeñitos y reservamos una parte para más tarde.
Mezclamos los dátiles, el aceite de coco, la sal y la
canela con las nueces trituradas hasta que se forme
una pasta.
Se debe enfriar en el frigorífico durante 30 min.
Extender la masa en el papel film, colocamos los
plátanos cortados de forma longitudinal encima y
enrollamos la parte externa de e
Echar la nuez apartada sobre los rollitos







Rollitos de plátano y dátil
      





de las cuales saturadas
Hidratos de carbono 



























Consérvese en el frigorífico.
Es aconsejable consumir el rollito
acompañado de un poco de agua.
CONSISTENCIA
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Barritas energéticas "Thor bar"
2,1 g
30g de arándanos






30g de chocolate 85%.
30g de miel.
       deshidratados.
INGREDIENTES PREPARACIÓN
      
   20 min.
Pesar y poner los arándanos desecados a remojo con
agua durante 5 min.
Pesar el resto de ingredientes e incorporarlos en la
picadora.
Triturar hasta que quede una masa compacta y le
pueda dar forma.
Pesar aprox. 50g de la mezcla.











de las cuales saturadas
Hidratos de carbono 




























Consérvese en lugar fresco y seco.
Es aconsejable consumir la barrita







100g de almendra molida.
50g  cereales de maíz tipo
Corn Flakes.
30g de cacao en polvo.
5g de aceite de coco.
INGREDIENTES PREPARACIÓN
Barritas energéticas "Chococorn"
      
   20 min.
Moler el pistacho y los cereales.
Calentar el aceite de coco.
Añadir a la mezcla anterior el resto de los ingredientes
junto el aceite de coco y triturar.










de las cuales saturadas
Hidratos de carbono 




























Consérvese en lugar fresco y seco.
Es aconsejable consumir la barrita




40g de arroz redondo.
200mL de leche entera.
20g de azúcar blanca.
Un trozo de cáscara de
limón.
½ cucharadita de canela o
1 trozo de canela en rama.
5 galletas “tostada” (31g).
35g de mantequilla con sal.
INGREDIENTES PREPARACIÓN
Barritas de arroz con leche y galletas
      
  60 min.
Preparar el molde cubriendo con papel film el fondo y las
paredes. 
Tritura las galletas hasta que consigas un "polvo"
homogéneo. Derrite la mantequilla en el microondas
unos segundos y mézclala con la galleta hasta obtener
una pasta. Extiéndelo por el molde y resérvalo en la
nevera. 
Infusiona la leche a fuego medio con el azúcar, el limón y
la canela hasta que hierva. Añade el arroz y baja el fuego
al mínimo. Mantenlo 45 minutos, removiéndolo hasta
que apenas quede leche y este meloso. Colócalo encima
de la galleta en el molde, extendiéndolo y presionándolo
con la cuchara. Colócalo en la nevera y déjalo enfriar 3
horas.
Sácalo del molde tirando del film. Puedes hacerlo más
compacto pasándole un rodillo por encima o haciendo










de las cuales saturadas
Hidratos de carbono 




























Guardar en la nevera hasta su
utilización.
No conservar más de 3 días en la
nevera.
Es aconsejable consumir la barrita





Gel casero de patata
 Pelar, lavar y cortar en trocitos la patata
 Hervir la patata hasta que este blanda y triturarla





 6 Geles de
25g
      
   35 min.
40g 150g de patata pelada.




de las cuales saturadas
Hidratos de carbono 




























Consérvese en lugar fresco y seco.
Es aconsejable consumir el gel







      
   30  min.
 Ponemos a cocer 750 ml en un cazo hasta que hierva
y añadimos los 60 gr de arroz durante 25 min.
Mientras cocemos el arroz cortamos las pasas en
trocitos pequeños con un cuchillo.
Pasados los 25 min escurrimos el arroz y lo dejamos
enfriar .
 Una vez frio mezclamos el arroz , las pasa y la miel y
hacemos unas bolitas ayudandonos de dos cucharas
soperas.














de las cuales saturadas
Hidratos de carbono 




























Consérvese en lugar fresco y seco.






      
   20  min.
Exprimimos el zumo de uva y de manzana.
Juntamos en un vaso los zumos y el resto de
ingredientes.
Ponemos en remojo en agua fría las hojas de gelatina
durante 5-6 min. para ablandarlas.
Retiramos un poco de la mezcla de ingredientes y
calentamos en una olla sin llegar a hervir. Una vez
caliente, añadimos las láminas de gelatina y
removemos hasta que se disuelvan completamente.
Dejamos atemperar, juntamos con el resto de la
mezcla y removemos de nuevo.
Colocamos la mezcla en el molde deseado y dejamos








57g de zumo de uva.
57g de zumo de manzana.
142g de azúcar blanco.
11g de miel.
1g de sal.




de las cuales saturadas
Hidratos de carbono 





























Consérvese en lugar fresco y seco.
Es aconsejable consumir las gominolas





      
   45 min. - 1 hora
 Pelar los plátanos y deshuesar los dátiles
 Añadir en el procesador de alimentos todos los
ingredientes menos los chips de chocolate.
 Cuando este todo, triturar hasta obtener una mezcla
homogénea.
 Poner la mezcla sobre una bandeja de horno y añadir
los chips de chocolate por encima.
 Precalentar el horno a 180ºC y hornear durante 30-40
minutos







6.  6 Porciones
200g alubias blancas.
Plátano (2 uds. medianas)
Dátiles (12 uds.)
5 g aceite de coco virgen
extra (½ cucharada de
postre).
10g levadura (1 cda. de
postre).
 10g cacao en polvo 100%
(1 cda. de postre).




de las cuales saturadas
Hidratos de carbono 


























Consérvese en lugar fresco y seco.
Es aconsejable consumir el brownie
acompañado de un poco de agua.
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Trituramos los frutos secos en una batidora.
En una olla echamos la miel y el azúcar y empezamos a remover a
fuego lento. Calentamos la mantequilla en el microondas para que
se derrita y la mezclamos con la miel y el azúcar en la olla.
Una vez que esté todo bien disuelto, agregamos los copos de avena
y mezclamos bien para que quede homogéneo y añadimos los
frutos secos previamente picados.
Precalentamos el horno a 200ºC
Cuando esté todo mezclado y consigamos una pasta lo ponemos en
una bandeja con papel de horno y le damos forma rectangular y un
grosor de unos 3 cm aproximadamente.
Lo metemos en el horno y bajamos la temperatura a 190ºC y lo
dejamos unos 15 minutos, cuando lo saquemos lo dejamos enfriar
mientras que preparamos el chocolate.
Cuando haya enfriado cortamos la pasta en forma de barritas.
En una olla, a fuego bajo echamos el chocolate y lo derretimos y una
vez que esté derretido añadimos la proteína y mezclamos bien hasta
que quede homogéneo.
Una vez que lo tengamos, mojamos la mitad de cada barrita en el













      
   20 min.
Barritas post entreno
 6 Porciones
250 g de copos de avena.
150 g de chocolate 85%.
120 g miel (4 cdas.).
45g de azúcar(3 cdas.)
45g de mantequilla (3
cdas.)
100 g de frutos secos
(cualquiera).
75 g de proteína de suero.
Canela al gusto.




de las cuales saturadas
Hidratos de carbono 




























Consérvese en lugar fresco y seco.
Es aconsejable consumir la barrita
acompañada de un poco de agua.
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 Picamos los copos de maíz en una trituradora y
reservamos
 Picamos el jamón, lo mezclamos con los quesos y le
echamos la pimienta
 Hacemos bolitas con ayuda de dos cucharas y las
rebozamos con los copos de maíz picados








      
   45 min.
Bolitas proteicas de queso y
jamón
 40 Porciones
200g de tacos de jamón
serrano.
300g de queso ricotta.
400g de queso de untar
light.





de las cuales saturadas
Hidratos de carbono 




















Consérvese en lugar fresco y seco.
Es aconsejable consumir las bolitas
acompañadas de un poco de agua.
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 En un bol hondo poner la mantequilla de cacahuete y
añadir la leche de almendra, remover con la lengua de
gato con movimientos envolventes hasta que quede
homogéneo
 Añadir la Whey protein y le cacao desgrasado y
volver a remover con la lengua de gato y después
añadir la canela y remover hasta que quede una
pasta.
 Añadir los copos de avena a la mezcla y volver a
remover con la lengua de gato
 Mezclar la masa con las dos manos hasta conseguir
una masa dura, compacta y que no se adhiera ni a la
mano ni al bol (Si queda muy pegajosa, añadir copos
de avena o más Whey protein, si queda muy seca,
añadir un poco más de leche de almendra.
 Darle forma de barrita o de bolitas o galleta usando
un molde de silicona.









      
   40  min.
Barritas de avena y
cacahuete
 2 Porciones
130g de copos avena.
120mL de leche Almendras.
70g Proteína Whey
concentrado en polvo.








de las cuales saturadas
Hidratos de carbono 





























Consérvese en lugar fresco y seco.
Es aconsejable consumir la barrita
acompañada de un poco de agua.
38
 Precalentar el horno a 200º C
 Batir a punto de nieve las claras e incorporar poco a
poco sin parar de remover para evitar formarse
grumos junto con la stevia (opcional)
 Verter en un molde de tarta de unos 24-26 cm de
diámetro previamente engrasado y hornear 30
minutos
 Batir los huevos con los quesos, añadir al molde y
hornear durante 30-45 minutos.
 Mientras calentar un cazo con los 100 ml de agua
junto con el azúcar y remover hasta disolver
 Añadir los arándanos previamente aclarados en
agua y hervir durante 45 minutos retirando la
espuma resultante
 Dejar reposar ambas elaboraciones y añadir la
mermelada sobre la tarta









      





200g de claras de huevo.
90g de harina de avena.
5g de Stevia (opcional) .
150g de queso tipo Burgos.







de las cuales saturadas
Hidratos de carbono 






Consérvese en lugar fresco y seco.
Es aconsejable consumir la porción
acompañada de un poco de agua.
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